Aktywny
wypoczynek podczas

wakacj

Wakacje to czas rodzinnych wyjazdow, ktore zazwyczaj oznaczaja doktadne
planowanie, gdzie si¢ jedzie i co si¢ bedzie robié. Dzieci zazwyczaj sa dosy¢ wymagajace pod
tym wzgledem i kazdy rodzic doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze musza miec jakie$
ciekawe atrakcje. Czgsto wybieranym kierunkiem wakacyjnym sg goéry — warto wiec
sprawdzi¢, co warto robi¢ z dzieckiem wtasnie tam

Piesze wyprawy w géry

Gorskie wycieczki przy tadnej pogodzie mogg by¢ dla naszych pociech nie lada
gratkg. Niesamowite widoki, cuda przyrody, wspaniata szata roslinna i rado$¢ ze zdobycia
szczytu — to wszystko czeka na nas na gorskich szlakach. Wybierajac si¢ na nie z dzieckiem,
musimy znalez¢ odpowiednie miejsce i dostosowaé trase do mozliwosci naszego malucha.
Nie chcemy przeciez, by si¢ meczyt i przez catg wycieczke narzekat.
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Najczesciej takie parki  linowe umiejscowione sg w ciekawych warunkach
przyrodniczych, w gestych lasach i z widokami na gory. Zdarza si¢ tez, ze oprocz skakania po
drzewach mozna liczy¢ takze na dodatkowe atrakcje.

Splyw pontonowy

W miejscowosciach gorskich splywy pontonowe sg bardzo powszechng atrakcja
oferowang najmlodszym turystom. Z innych wodnych rozrywek czesto spotykanych w
gorskich miastach sg kule na wodzie. Dzieci mogg wejs¢ do duzej napompowanej kuli i
probowaé poruszaé si¢ po wodzie. Llczne oferowane zjezdzalnie rownego typu na pewno
spodobajg si¢ naszym pociechom. 3 3

Parki lesne

Lesne Parki Rozrywki to niezwykte miejsca spotkania cztowieka z przyroda, a dla
dzieci naprawd¢ moze by¢ ciekawa rozrywka. Nie tylko zasiegng wiedzy o florze 1 faunie, ale
takze spotkajg le$ne zwierzgta, ktore poruszajg sie swobodnie. Mozna zobaczy¢ takze pokaz
ptakow drapieznych, wpas¢ do sowiarni czy przejsc si¢ alejg bajkowa.

Wycieczka do lasu — sposob na rodzinne aktywnosci

Las to idealne miejsce na rodzinne aktywnosci poza domem, podczas ktorych mozecie
wspolnie  poznawa¢  $wiat, oswaja¢  si¢ z naturg 1 spedza¢  czas
kreatywnie! Rodzinna wycieczka do lasuto doskonaly sposob na nauke szacunku do
przyrody. Zabawy w lesie dla dzieci nie wymagaja specjalnego przygotowania. Cho¢ spacer
wsrdd drzew jest bardzo relaksujacy dla dorostych, dzieci jednak potrzebujg wiecej rozrywek,
zeby unikng¢ nudy. Na szczg$cie las zapewnia ich catkiem sporo, dajac jednocze$nie
przyjemnos¢ z przebywania wsrod przyrody.
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Skakanie przez kaluze — blotniste Sciezki az zachgcaja do skokéw w dal, w koncu,
gdzie si¢ pobrudzi¢, jesli nie w lesie.
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Cwiczenia_na réwnowage — wykorzystajcie do tego np. pienki drzew, czy Twoja
oc1echa da rade wykona¢ na nich np. jaskotke? S
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Tropienie leSnych zwierzat — wypatrujcie ptasich gniazd, sladow kopyt albo nory

lisa. To zadanie wymagaodpowiedniej ostroznosci i wytrwatosci, wiec na poczatek
detektywistyczne umiejetnosci wyprobujcie na tatwiejszych zwierzatkach, takich jak np.
mrowki czy zuki!

Aktywny wypoczynek nad morzem i jeziorem

Plaza to idealne miejsce do gier i zabaw z rodzing. Naplazy mozemy biegac, skakac,
robi¢ fikotki, a gdy si¢ zmgczymy, szybko ochlodzi¢ si¢ w wodzie. Piaskowe podloze jest
migkkie 1 amortyzuje wstrzasy, dzieki czemu plazowe gryrzadko powoduja kontuzje.
Dodatkowg korzyScig ptyngca z zabawy na plazy jest bardziej intensywna praca migséni niz na
utwardzonych powierzchniach — przemieszczajac si¢ po piasku szybciej sie meczymy, ale
jednoczesnie skuteczniej wzmacniamy migs$nie i spalamy wigcej kalorii. Poznaj propozycje
ciekawych gier plazowych dla dzieci i dorostych. m
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Tenis plazowy .

Aby zagra¢ w tenisa plazowego nie trzeba mie¢ siatki ani boiska — wystarczy odbija¢
migdzy sobg piteczke za pomoca rakietek. W tenisa plazowego gra si¢ w parach, a celem gry
jest — zeby pitka spadta na pole przeciwnika.

Wyscig z woda

Narysuj nad brzegiem morza, w miejscu, do ktérego docierajg fale, dlugg linie.
Zawodnicy stajg miedzy linig a wodg. Cel gry to pozosta¢ jak najdluzej w wyznaczonej strefie
zanim nog nie zaleje fala. Wygrywa ta osoba, ktora jako ostatnia przekroczy linig.




Rzucanie ringiem do celu

Wystarczy, ze wezmiemy dtuzszy patyk 1 wsadzimy pionowo w piasek. Kilka metrow
od patyka rysujemy lini¢, za ktorg staja zawodnicy 1 staraja si¢ tak rzuci¢ ringiem, aby patyk
znalazt si¢ w §rodku obreczy.
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Gra polega na rzucaniu do siebie dyskiem i tapaniu go. Pewng trudno$¢ moze sprawiac
nadanie talerzowi takiego toru lotu, by trafit prosto w rgce drugiego gracza. Czasami, aby
siggna¢ po nadlatujacy dysk, trzeba szybko przebiec kilka metrow albo wrecz pasc na piasek i
przechwyci¢ krazek w locie.Rzuca¢ dyskiem mozna tylko w dni, kiedy nie ma wiatru,

l~ poniewaz jest bardzo lekki i tatwo poddaje si¢ podmuchom powietrza. Podczas bardziej

niespokojnej pogody lepiej sprawdzi si¢ gumowe ringo.

Zbijak w wodzie

Dzielimy si¢ na dwie druzyny i rzucamy w siebie pitkg. Wygrywa ta druzyna, ktorej
cztonkowie jako pierwsi zbija wszystkich przeciwnikéw. Aby unikngé zbicia, mozna
nurkowac, chowac¢ si¢ w dowolny sposob pod woda.

Catch Ball (pilka z paletkami na rzepy)

Gra polega na rzucaniu 1 fapaniu piteczki, ktora przykleja si¢ do tarczy na rzepy.
Zabawa jest tatwiejsza niz w przypadku tenisa plazowego czy frisbee, dlatego idealnie nadaje
si¢ dla dzieci. Do catachball trzeba mie¢ jednak zestaw dwoch paletek i specjalng pitke.

Limbo

Limbo to gra towarzyska, w ktérej moze bra¢ udziat dowolna liczba zawodnikow.
Dwie osoby trzymaja migdzy sobg, na pewnej wysokosci kijek. Zadanie pozornie jest proste —
chodzi o to, by przejs¢ pod kijkiem schylajac si¢ do tylu. W kazdej rundzie prowadzacy
obnizaja wysoko$¢, na jakiej zawieszony jest kij. Ten kto upadnie — odpada z gry. Wygrywa
jedna osoba, ktorej uda si¢ przej$¢ pod przeszkoda na najnizszej wysokos’cim
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